Йога-семинар в Черали (Турция) в мае 2012.
[bookmark: _GoBack](ориентировочно 15 -25 мая)

Семинар рассчитан как на начинающих йогическую практику, так и на тех, кто уже занимается некоторое время. Большая часть занятий пройдет в режиме "отстройки". Детальное внимание будет уделено правильному выполнению асан, базовых пранаям и начальных крий. Таким образом участники получат полную практическую информацию о базовом уровне хатха-йоги. Все занятия будут в первую очередь направлены на создание гармоничного состояния сознания. Отдельные занятия будут посвящены "теории": истории, философии и основам йоги.

       Проводит семинар Евгений Лукьянов (Ананда) - один из ведущих преподавателей хатха-йоги в г.Краснодаре. Практикует йогу с 1996 года, проводит занятия с 2001. За это время в различных группах под его руководством занимались и занимаются йогой несколько сотен человек, в том числе многие инструкторы йоги Краснодара и края.
www.ananda-yoga.ru

Примерный расчет стоимости поездки на одного человека:
1. Авиаперелет от 500 долларов.
2. Трансфер аэропорт-пансион-аэропорт 40 долларов.
3. Медицинская страховка (по желанию) 15 долларов.
4. Проживание с двухразовым питанием (при двухместном размещении) 350 долларов.
5. Программа йога-семинара 300 долларов.
6. Экскурсия в Олимпос и на гору Химера (по желанию) 50 долларов.

Итого 1255 долларов.

Доплата за одноместное размещение - 20 долларов в день.

Вы можете пригласить с собой членов семьи или друзей, не участвующих в семинаре.

Черали - уникальное место, сильно отличающееся от привычной туристической Турции. Небольшой поселок находится рядом с природным национальным парком, который охраняется государством. Здесь нет больших отелей, только частные пансионы. На чистый песок широкого пляжа по ночам выползают морские черепахи, чтобы отложить яйца. Море зелени и высокие горы вокруг.

+7.918.4149003      +7.918.3638966

Программа семинара:

 - день 1: вылет из Краснодара в Анталью. Прибытие в аэропорт г.Анталья.
Трансфер в Черали. Прекрасные виды из окна автобуса на побережье Антальи, Кемера.
Прибытие в Эмин пансион, размещение. Организационная встреча. 
. Вечерняя практика йоги. Комплексное занятие.

- день 2: Старт программы семинара.
. Утреннее занятие. Пробуждение, постановка дыхания, базовые формы, Сурья Намаскара.
. Полуденное занятие. Пранаяма (дыхательные практики). Лекция "Восьмиступенчатая йога". Ответы на вопросы.
. Вечернее занятие. Комплексная практика хатха-йоги.
. Вечерняя пранаяма. Медитация.

- день 3: Утреннее занятие. Пробуждение, практики "работы животом".
. Полуденное занятие. Пранаяма (дыхательные практики). Лекция "Принципы построения и выполнения йогаасан". Ответы на вопросы.
. Вечернее занятие. Комплексная практика хатха-йоги.
. Вечерняя пранаяма. Медитация.

- день 4: Утреннее занятие. Пробуждение, отстройка повседневной сукшма-вьяямы (йогической разминки).
. Полуденное занятие. Пранаяма (дыхательные практики). Лекция "Сознательная работа с энергией. Понятие о пране и структуре эфирного тела человека". Ответы на вопросы.
. Вечернее занятие. Комплексная практика хатха-йоги.
. Вечерняя пранаяма. Медитация.

- день 5: Утреннее занятие. Пробуждение, практика йогаасан. Практика развития рабочего объма легких и базовые энергопрактики.
. Полуденное занятие. Пранаяма. Лекция "Сознательная работа с энергией. Чакры и кундалини. Крийя-йога". Ответы на вопросы.
. Вечернее занятие. Комплексная практика хатха-йоги.
. Вечерняя пранаяма. Медитация.

- день 6: Утреннее занятие. Пробуждение, практика йогаасан. "Солнечная" пранаяма.  Ударвикаса-крийя.
. Полуденное занятие. Пранаяма (дыхательные практики). Лекция "Йога, Тантра и ведическая культура". Ответы на вопросы.
. Вечернее занятие. Комплексная практика хатха-йоги. Крийи начального уровня.
. Вечерняя пранаяма. Медитация.

- день7: Очистительная практика. Шанк Пракшалана. Лекция "Шаткармы - очистительные практики йоги".
. Полуденное занятие. Пранаяма. Лекция "Формирование жизненного пространства. Основы йогического питания". Ответы на вопросы.
. Вечернее занятие. Комплексная практика хатха-йоги. 
. Вечерняя пранаяма. Медитация.

- день 8: Утреннее занятие. Пробуждение, практика йогаасан. Отстройка ежедневной йога-практики.
Экскурсия к руинам древнего города Олимпос, находящимся неподалеку. Это поселение эллинов, в котором хорошо сохранились основные постройки: святилище, амфитеатр, дороги.
. Вечернее занятие. Комплексная практика хатха-йоги. Панча-крийя.
. Вечерняя пранаяма. Медитация.

- день 9: Утреннее занятие. Пробуждение, практика йогаасан. Панча-крийя.
. Полуденное занятие. Пранаяма (дыхательные практики). Лекция "Аюрведические типы конституции человека. Понятие о дошах". Ответы на вопросы.
. Вечернее занятие. Комплексная практика хатха-йоги.
. Вечерняя пранаяма. Медитация.

-день 10:  Выезд к подножию и пеший подъем на гору Химера – 
"огнедышащую гору".
. Вечернее занятие. Практика йогаасан. Пранаяма. Медитация.


Каждое занятие будет сопровождаться подробными комментариями. Одно занятие каждый день (утреннее или вечернее) будет посвящено подробной "отстройке" йогической практики с детальными объяснениями.
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